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もよくなる。今日も，すっきりしました。」などという「爽快感」が呈示
された。
ｂ）自分の身体をコントロールできたことや，身体について意識したという
内容。例えば，「途中で気分が悪くなったけど，運動量をコントロールし
たら大丈夫になった。自分の身体をコントロールすることができるように
なったんだなぁと思った。」「だんだん疲れにくくなってきた。」「今日は踊
る前，体が重かったけど，踊ったら体が軽くなりました。」などいう自己
の身体感覚への気づきが特色である。
ｃ）自分の日常生活や，健康について考えるようになったという内容。例えば，
「寝不足のまま授業に出ると，痛い目みることがわかりました。しっかり
コンディションを整えることが大切だと思います。」「今日はご飯を食べて
いなかったので途中気分が悪くなってしまった。朝食の重要さがわかりま
した。」という基本的生活習慣に基づく健康への意識の高まりがみられる。
ｄ）達成感が得られたという内容。例えば，「一生懸命できたのでとても満
足です。」「こんなに頑張ることって最近あまりないけど，みんなも頑張っ
てるし，自分も限界まで頑張れる授業だと思った。」「やりきった感がとて
も気持ちいい。」などいう克服征服を中心とした成就感が書かれていた。
　
４．まとめ
　本研究は，エアロビックダンスの授業が精神的側面にどのような影響を与
えるのかを明らかにすることを目的とし，POMS，疲労の自覚症状，授業後
の感想の観点から分析を試みた。結果は，以下のようにまとめることができる。
・ POMSの結果から，エアロビックダンス授業後は授業前に比べ，情緒を
安定させる。
・ POMSの結果から，エアロビックダンスの授業回数が重なるにつれ，情
緒の安定度が向上する。しかし，授業中の運動強度や環境によって左右
されることがある。
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・疲労の自覚症状の結果から，エアロビックダンス授業後は授業前に比べ，
疲労が軽減される。
・授業後の感想から，エアロビックダンス授業後はすっきりする，ストレ
スが解消されることがわかった。
・授業後の感想から，エアロビックダンス授業は，自分の身体に対するコ
ントロール感の獲得や，身体について意識するきっかけとなる可能性が
ある。
・授業後の感想から，エアロビックダンス授業は自分の日常生活や，健康
について考える機会になる可能性がある。
・授業後の感想から，エアロビックダンス授業後は達成感が得られること
がわかった。
　以上の結果，エアロビックダンスの授業は学生の健康に寄与する可能性を
示唆した。しかし，一般化するためにはさらなる追跡や心理的変数の付加が
必要と考えられる。さらに，著者の感じた，授業後の学生の清々しい様子，
そしてそれに伴う心理的変容を明らかにするためには，このような量的な分
析方法では限界がみられる。これは，いみじくも豊田ら（2006）の「個人
の体験の意味を問う場合仮説検証型の方法では多くの限界が予測される」と
一致するのではなかろうか。
　個人の経験に伴う心理変容を検討した研究として，池田ら（2008）の研
究があげられる。そこでは，「選手はメンタルトレーニング（以下，「MT」
と称す）経験をどのように意味づけるのか」という問いのもと，選手たちの
MT内省について質的にアプローチし，MT経験に伴う心理プロセスを導き
出している。この池田ら（2008）の報告を参考にしつつ，今後は，エアロ
ビックダンスの授業を通して学生の内面ではどのようなことが起こっていた
のかということに着目し，学生がエアロビックダンス授業をどのように意味
づけているのかについて質的にアプローチする必要があると考える。
　とはいうものの，本研究の成果から，いくつかの可能性を見出すことがで
きる。すなわち①エアロビックダンスの授業は学生の健康づくり（運動不足
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解消）に効果的である，②エアロビックダンスの授業は情緒の安定がもたら
される，③エアロビックダンスの授業を通して，自分自身の身体に関心を抱
く，さらにそのことによって④日常生活のあり方に注意を集中させるように
なる，その結果⑤改めて健康についても自分自身の問題として取り込むよう
になる，などである。
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